9 35 5 2 
ار _- - 5 ل ايت اقيم 
لا 


فيهّذوالتلسِلة 
اذا يج ٍعَلِيَ أمث أوَفِْترَف استخدّام الطَباقّة ؟ 
اذا يج بْعَلِيَ أنث أصوت الطبيعة ؟ 
اذاي علي أرك أوَفِرَ ف اسْتّهلاك الماء ؟ 
ناذا َِعَليَ أمك أشسْهِم ف عََيَاتِالتَدوير ؟ 
آذ ع فك أب يتفيف 57 
اذا يج بْعَلِيَ أنن كل أخلا صِجيمَا ؟ 
ناذا دعي انك اسشاعة ؟ 
اذا حَتَعَي أرث أتشاركة غَيْرِي ؟ 
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إعدّاد : داشر الشريجة وَالتَشْثْر في مكشبة لبشنان ناشئون 


اله 
7" 


2 مكنبة ليثامة كا ودف 
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آنا وود وات كل كام اتا 


قبل أن ألتدى تدى؛ لم أكن كل مثلما كل إلان. 


3 ا 
2 
0 


كُنْتُ أكُلٌ دائمًا أَنواعَ الأكل نَفْسَها 


مَشروبات 
خلوة قوّارة 


الثاس يَأكُلونَ مغل هذا الأكل تنش ينات ج1703 


حاوّل الام أن يُنْصَّحوني ََقَ الحخضار كله 
بأُواع أخرى من الطعام. 
00 أن يَجْعَلوني 
أكُلُ ماكلّ صِحَيّة 


حاول أبي ... 


حاوَلّت عاملةٌ مَطْعَمِ المَدْرَسَةٍ ... 


00 0 


ا | ا 
والسّلطةء يا عزيرتي ! 
م 


ااا 0 


كَعْك وشوكولاتة, 


وكذلك حاوّل جَدَي وحاولت أمَّي ... 


لكن وَصَلَتْ عِندَئٍ إلى مَدْرَستنا 
هده االمْتاةٌ الجديدة.. 


فى وَقَتمٍ العّداءِ اتات تدى السّلطة. 


١‏ أنا دائمًا أخْتاذ ماكل صِحَيَة 
ألا تفعلِينَ أنت ذلك؟ 


020 4 ع إزك 5 
أخبرتني ندى أن الأكل الصّحَيّ ٍ 

1 ل يٍ 0 > الطعام. 
يعن اك ل فس اولع تلفق من م. 


ا 


قالَتْ 
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» َخَمني 
من المَشرو 


ما 


نات 


3 سند 
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ثم قالّء دوما تَظّْينَ أنه سيَحْصٌلُ إذا لم تَأكُلي أَبَدَا 


فواكة وحُضُرًا طارّجة 


ولاتعاية شيو الشعال والرشْح, 


ما 


ضَّ ا 


1 


و 
نه 


سيئتخدث 


ل 


0 


وقالَتء دماذا ! 


ذا َكلت 


ناكل 


د 


سمة طُوالَ حَيا 
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لذلك أنا الآنَ آكُلُ مِئْلَ تدى 
ماكل صِحَيّة 0 
الطَعامُ اصح بطر 1 


ما أَحْتاجُ إليه لأنمو وأكونَ 


2 ١ 
0000 
1 ا‎ 


الام الصَحي يُساعة 
على أن يَكونّ عِنْدَنا طاقة 
وأن تَنَطّلق .. 


وهو يَعْني أن وَجحّباتي الآن 
اخو و اطي + 


1 5 5 17 سام 1 
1 آخذ سلطة 523 خضر 2( 
ودجاجًا مَشُوياء ‏ 

وتُفاحةَ طارّجة» من فَضْلِك. 


ل 9 


أنا فخلا / 


فى 4 


بهذا النّؤع من الطعام ... 


كلِمة إلى الأهلين والمُعلّمِين 


«لماذا يَجِبُ علي أن ...'؟, والمفاهيم التّربويّة 
سلسلة «لماذا يَجِبُ علي أن ...؟) تفي بمُتطلبات التّربية الاجتماعيّة والصّحَيّة. تُساعِدُ القرّاء الصّغار 
في التُميير بين ما يُحبون وما لا يُحبّونء وبين ما هو عادول وما هو غير ل ل 1 
عر حظا؛ ويُساعدهم على أن يُفَكّروا ف في أَنفُْسهم ويتعلهوا من خبراتهم: ويُدركوا ما هم بارعون 
فيه. فيه. وهي أيضًا تُساعِدُ الأطفال على القيام بخيارات يسيطة لتّحسين صِحَتهم؛ ؛ وللحفاظ على 
تظاتهم الشخصية؛ وتعلّم قواعد الجفاظ على سلامتهم وطق تُحقيق ذلك قرامة هذه الكتب 
تُساعِدُهم أيضًا على معرفة تأثير ب سُلوكهم على الآخرين؛ وأنَ الاستماع إلى ما ايُقَولُه الأخروون 
والعمل والتَّاون معهم أمور مُهِمَة وأنْ على أفر راد العائلة والأصدقاء أن يهِتمّوا بعضهم ببعض. 


«لماذا يَجَبُ عليَ أن كل أَكْلا صِحَيًاك كتاب مُمتِع يَتحدّتُ عن أهمَيّة التّظام الغذائ ئي السّليم, 

من سِنّ مُبَكّرة يَحمَارٌ الأطفال أنواعٌ الأطهمة التي يأكُلوتها. إذا عَرَفوا القيمة الغذائيّة للأطعمة 

المُختلفة» يكونٌُ بإمكانهم أن د م راك الماكل الصّحَيّة 
يقة للعناية بأنفُسنا. وهي مُهِمّة للاعتزاز بالنّفس. 


حول كتاب دلماذا يَجِبْ علي أن أكُلَ أَكلا صِحَيًا مي؟ 


اقتراحات عند قراءة الكتاب مع الأطفال 
إذ تقرأ هذا الكتاب مع الأطفالء توقّف بين حين وآخر له لتتحدِّت في قضايا يُِيئها النّصّ. هل حاوَلَ 


أحدٌ من قبا ل أن يَجعلّهم يأكُلون شين لا يُحِبّونهء أو منَعَهم من تناؤل شيء يُحبّونه؟ لماذا كان 
ذلك؟ ها ل يأكلون الطّعام الذي يُقدَّمُ في المدرسة أو يُجلبون معهم طعامّهم الخاصّ؟ ما أنواع 


الأطعمة التي يختارونّها؟ 


30 


إسأل الأطفال أن يَذكُروا طعامّهم المُفضّل والطعام الذي يُحبّونه. هذا يُبيّْ كيف أن ما يُحِبُون وما 
لا يُحِبُون هو مُسألة شخصيّة. أيضّاء أذواقنا تَتَغيّدُ إذ تكبُر. هل من أطعمة لم يُكونوا يُحِبّونها وباتوا 


الآن يَستطيبوتها؟ 


3 تُحاول أن تُشْدّدٌ الماكل امكيف ورج كا دش عا التّسالة التى يُوردُها هذا الكتاب 
وتُخرج سي خَر, لي يور 
هي تقدير الطّعام والتّوّعَ فيه. تناؤل طعام مُتنوّ ع هو سِرٌ النظام الغذائي المُتوازن 


وتمويده 

سأل طَبَاحَ المدرسة أن يَنسَحَ قائمة الطعام الأسبوعئة. أَعْطٍ كد من الأطفال نُسخة منها واسألَهُم 
ا وا د ا ماسرو 1 
أطنْبْ من كلّ من الأطفال أن يَجَلِب طعامًا لم يدق من قبل. يُمِكنْ أن يكونٌ فُجْلاه أو مِشْيِشًا 
مُحِفَفاء أو قطعةً صغيرة من نُوع من الجُبن. امرض الأطعمة على مائدة واطلّب من كلّ واحد أن 
يَدوقَ شيئًا. هل بإمكان الأطفال أن يَصِفوا الطعْم والقوام؟ هل يُحِبّون ما يُذوقون؟ 


إسأل الأطفال أن يَرسُموا سُفَكّرة طعام لِيّوم واحد, وأن يَتبادلَ كل منهم قائمته مع صديق. هل يَظْنُ 
الطفل منهم أن صديقه قد أكلَ مُجموعة طيّبة من أنواع الماكا ل؟ كيف يُقارّن اختيارٌ الواحد منهم 
مع مخطط الماكل فيص 16؟ 


قُمْ بمشروع يتعلق بتوع من الطعام - بيتزا مثلًا. ما المُكوّنات التي تَحتّويها؟. كيف تُعَدُ؟ ما 
المُكوّنات التي يُحِبّها الأطفال؟ إسألهم أن يَرسُموا قرص بيتزا. زُرْ معهم مَعمّل يبتزا محليًا لرؤية 
مَراجل العمل المُختلفة. 
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إلْعَب مع الأطفال لعبة 
إلى القائمة شيئًا. 


«لماذا يَجبْ عليَ أن آكُلَ أَكْلَا صِحَيًا؟, يُعطي الأطفال فُرصة للحديث عن أشياء عَرَفوها. وهو 
يَصلحُ قاعدةٌ لمُناقشات حول مصادر الطعام. على سبيل المثال؛ يُمِكن أن تَسأَلَ الأطفال أن 


أيضًا أن يَسأَلَ الأطفالٌ جدّهم أو جدّتهم أو أشخاضًا تَقدّم بهم العم عن أنواع الطعام 


يمك 


0 
التي كانوا يأكُلوتها في صِعَرهم. هل يرَونَ أن الناس كانوا أكثرٌ ميلا من أطفال اليوم إلى الماكل 


الصّحَيّة؟ 


ُ 
كب للقراءة 

- سلسلة الفراشة - زاوية القراءة: عُلبة الغداء 

- سلسلة الفراشة - زاوية القراءة: الفشار في الدار 
- سلسلة الفراشة - زاوية القراءة: يوم فطائر العسل 


352 


> 1 6 0 هه 
لماذا يجب عَاهِتَ انث ...؟ 
را سا يط ل يي 
ديصو ايم 
ل لد اسه ساول اول صسلة 
في الكتاب الحا اد حكظاات لالد مالين رو المسديين 
تُساعِدُ في استخدامه على أَحسّن وَجه. 


لك القدة 


ناذا شِعَلتَ أنك أَوَقِتَرَق اشتخدام القاقّة ؟ ‏ لاذاججعَليَأنت أمتمّيع ؟ 
222 اصثور التلبيية 90 ناذا يج بْعَلِيَ أنث آكلَأخَلاصِجْينا ؟ 
لاذايج دعل أنت أوَفْيِرَف اسْتهلاكالمَاء ؟ اذا كد عي رد التا عه ؟ 

ناذا جعي أمك الشهمَ عات التدوتر ؟ لآذا يجبِعَليَ أمت أشارلك غَبْري ؟ 


5 2 0 
هم مَكتبَة اننا اونا 
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